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Zaciszny urok

Znow pospiesznie przejechata dziewigtka —
czerwono-zotte wagony na tle zieleni wcisnietej
pomigdzy domy... Nic szczegdinego w warszaw-
skim pejzazu. A jednak....

Gwarna ulica Grochowska tu ukryta swoja
ostoje spokoju, ciszy i uroku. Niewielki park na-
zywany przez okolicznych mieszkancow osiedla
Ostrobramska parkiem u Lesnika daje im ukoje-
nie... bo tak blisko, bo tak spokojnie, bo tak ka-
meralnie... i tak historycznie.

Park im. ptk. Jana Szypkowskiego ,Lesnika” to
niewielki obszar otoczony ulicami Grochowska,
Kwatery Gtownej, Osowska i Bitwy Grochowskie;.
Ale jakze wielki w swojej wartosci przyrodniczej,
historycznej, kulturalnej, sportowej, a przede
wszystkim uzytkowej i sentymentalne;.

Stolica po prawej stronie Wisty nie ma zbyt
wielu pamigtek i miejsc znaczonych bohater-
stwem Powstania Warszawskiego. Tym bardziej
pobliscy mieszkancy wielce cenig sobie nadanie
parkowi imienia ptk. Jana Szypkowskiego, do-
wodcy zgrupowania bojowego ,Lesnik” w Po-
wstaniu Warszawskim.

Wsrod réznorodnych nasadzen sosen, mo-
drzewi, lip, debow, topoli, olszy, leszczyny i aka-
cji dumnie goruje roztozysty kasztanowiec.
W ukfad krzewow, drzew i alejek wkomponowa-
ne zostaty kamienne bloki stanowigce fragmenty
przedwojennego cokotu Pomnika Lotnika z pl.
Unii Lubelskiej. Krag taneczny, gdzie w latach
szescdziesigtych ubiegtego stulecia odbywaty
sig zabawy taneczne i wystepy artystow estrady,
niestety ulegt spaleniu, ale jego fragmenty pozo-
staly do dzi$ przy placu zabaw dla dzieci jako
Swiadectwo wesotych i radosnych doznan
mieszkancow Grochowa.

W centrum parku znajduje sie pigknie zaaran-
zowana, na podobienstwo greckiego teatru, per-
gola, ktorej murki i kolumny zbudowane zostaty
ze starych macew — steli nagrobnych pochodza-
cych z cmentarza zydowskiego na Brddnie.

Park powstat w koncu XVIII wieku jako otocze-
nie pafacyku Osterloffow — fabrykantow alkoho-
li, ktorzy przybyli na ziemie polskie ze Szwecji
i odegrali znaczng role w rozwoju przemysto-
wym Grochowa. Klasycystyczny dworek byt
pierwotnie rezydencjg prymasa Polski Michata
Poniatowskiego.

Legenda mowi, ze w czasie bitwy o Olszynke
Grochowskg znajdowata sie tu kwatera gtéwna
sztabu wojsk polskich, ktorych dowodcg byt
gen. Jozef Chtopicki. Legenda nabrata mocy
dzieki Stanistawowi Wyspianskiemu, ktérego
dramat ,Warszawianka” rozgrywa sie wiasnie
w tym budynku.
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Grochowa

Po | wojnie $wiatowej w dworku powstata
pierwsza polska szkota, w ktorej uczyta Pola
Gojawiczynska. Tu tworzyta i uczyta, a opisane
przez nig losy dziewczat z ulicy Nowolipki nie-
jednokrotnie byty losami mieszkanek ulicy Gro-
chowskiej. Dzisiaj ma tu swojg siedzibe Pan-
stwowa Szkota Muzyczna.

Park ,Lesnika” zyje, cho¢ nie tetni gwarem.
Zacisznie tu dla mam z ich pociechami w wo-
zeczkach, dla zakochanych, dla starszych wy-
godne faweczki, dla dzieci plac zabaw, a dla

N

pieskéw okolicznych mieszkancow... ogrodzo-
ny wybieg.

Czy pospiesznie idacy przez park do przystan-
ku dziewigtki okoliczny mieszkaniec wie, ze miej-
sce to jest Swiadkiem tylu wydarzen naszego
Grochowa? Moze zatrzyma sig na chwilg i zoba-
czy podazajacego do dworku Starego Wiarusa
niosacego meldunek z pola bitwy, a moze... nieco
rado$niej... tanczacq pare na kregu tanecznym.

Anna Oleksiak

Pierwsza z nich to bieg otwarty,
druga zas$ to starcie najlepszych
uczestnikow z wynikiem zycio-
wym ponizej 46 minut, tzw. ,Szybka Dycha”.
Impreza towarzyszaca byt marsz nordic walking
na 5 km. Organizatorami byli Klub Biegacza
Tempo Warszawa i firma Running Consulting.
Celem biegu jest juz po raz pigty promowanie
zdrowego trybu zycia oraz ukazanie stolicy jako
miasta, w ktorym z powodzeniem mozna upra-
wiaé sport, nawet amatorsko. Park Skaryszew-
ski jest doskonatym miejscem do uprawiania re-
kreacji przez lokalng spotecznosc.

Wieczorem odbyta sig dekoracja zwycigzcow
biegu, a tuz po niej przyszedt czas na koncert.
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Weciaz pamig¢tamy

Skuteczny terapeuta, przyjaciel odrzuconych,
cztowiek o wielkim sercu — Marek Kotanski.
19 sierpnia mingta 10. rocznica jego $mierci.

Zostat doceniony za walke z patologig Krzy-
zem Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski
i Orderem Usmiechu. Wyciggat pomocng dfon
do narkomanow, bezdomnych oraz alkoholikow.
Dzigki jego dziafalnosci powstat Monar oraz
ponad 100 tego typu placowek na terenie catej
Polski. Jak mawial
,kazdy czlowiek za-
stuguje na szanse”
i wtasnie te szanse
dawat wielu zagu-
bionym.

Obchody rozpo-
czefa msza $wieta
w koSciele Sw.
Stanistawa Kostki.
Dalsza cze$¢ imprezy
odbyta sie¢ w Parku Ska-
ryszewskim. Reprezenta-
cja MONARU rozegrata
mecz z druzyng polskich
artystow. Mecz odbyt sie
na stadionie Klubu Spor-
towego Drukarz. W bar-
wach MONARU zagrat Marcin Dorociniski, jeden
z najlepszych wspotczesnych aktorow mtodego
pokolenia, zas§ w druzynie przeciwnej obserwo-
waé mozna byto Marcina Mroczka oraz Rafata
Maseraka. Po diugiej i zacietej walce mecz za-
konczyt sie zwycigstwem MONARU - 3:2.

To jednak nie koniec sportowych zmagan. Po
trudach na murawie do zawodow staneli uczest-
nicy imprez biegowych. ,V Praska Dycha pamig-
ci Marka Kotanskiego” zmobilizowata do biegu
blisko tysigc osob. Praska Dycha to coroczny
bieg na dystansie 10 km podzielony na 2 cze$ci.

Na scenie zaprezentowat si¢ zespot The Swee-
ties, nastepnie wstuchac sie mozna byto w pio-
senki napisane z mysla o Marku Kotanskim.
UstyszeliSmy Pauling Przybysz, Piotra Nagiela,
Marcina Kotdre, zespot Deep dziatajacy przy po-
radni MONARU w Biatymstoku, Piotra Gatka
i Mateusza Grzebnego oraz Aleksandra Rosen-
berga. Cato$¢ rocznicowych obchodow zakon-
czyta projekcija filmu ,Dzieci Kotana” Mirostawa
Dembinskiego.

Katarzyna Szyszka
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CPK - zaprasza

CENTRUM PROMOCJI KULTURY
przy ul. Podskarbinskiej 2:

* 14 wrze$nia (piatek), godz. 19.00

Koncert ,Kasa dla psiaka i kociaka” — koncert
charytatywny na rzecz bezdomnych zwierzat. Na
rockowo zagraja: ,Polaris”, ,Orange zebra”, ,Lux-
Perpetua”, ,M. in. A.”. Wstep 5 zt (lub wigcej dla
chetnych) albo dary (karma itp.). Dochdd z imprezy
bedzie przekazany Fundacji Zwierzeca Polana.

« 15 wrze$nia (sobota), godz. 18.00
Benefis znakomitej mezzosopranistki Lucyny
Zbrozinskiej. Wstep 5 zi.

* 16 wrzes$nia (niedziela)

Dzien otwarty w Centrum Promocji Kultury! Spotkaj

sie z instruktorami... Czekamy juz od godz. 12.00.

- Godz. 15.00 — ,Sklep z zabawkami” — spektakl
dla dzieci w wykonaniu artystow agencji Fantazja.
Wstep 5 z1.

- Godz. 18.00 — Janusz Horodniczy zaprasza na
spotkanie, ktorego bohaterami beda: Gerard Cie-
$lik i Kazimierz Gorski. Wstep 5 zi.

* 19 wrzes$nia ($roda), godz. 18.30

Klub Mola Ksigzkowego — jesli Ty takze nim je-
ste$, zapraszamy na spotkanie. Tematem spotkania
bedzie tworczos¢ Stefana Grabinskiego. Wstep wolny.

¢ 20 wrzes$nia (czwartek), godz. 19.00

Kabaret ,Filip z Konopi” Filipa Borowskiego i je-
go goscie — ,Urodziny u Jodyny”, czyli benefis Elz-
biety Jodtowskiej. Wstep 10 zt.

www. osiedle-mlodych.wa

225178903 519 100 614

BIURO BPRZEJ?AZY
ul. GRENADIEROW 21
04-052 Warszawa

* 23 wrzesnia (niedziela), godz. 18.00

»1adeusz WoZniakowski w Kramie Kramarskiej”
— spotkanie z piosenkg jesienng. Oprawa muzycz-
na oraz $piew — Krzysztof Pawet. Wstep 5 zt.

* 24 wrzesnia (poniedziatek), godz. 18.30

W cyklu Swing Club wystapig: ,Crossrhythms”
Jerzego Bartza i go$¢ specjalny. Gospodarzem wie-
czoru bedzie Adam Ferch. Wstep 20 zt.

* 27 wrzesnia (czwartek), godz. 18.00

,Z nas i z Europy” — spotkanie literackie wokot
tworczosci Jana Zumisa. Gospodarzem wieczoru
bedzie Jan Zdzistaw Brudnicki. Wstep wolny.

29 wrze$nia (sobota), godz. 19.00
W cyklu ,Mioda Kultura w CPK” zapraszamy na
koncerty zespotow: Never Broken Chains, Maciej
Dtuzniewski & Zderzenie. Wstep 10 zt.
WYSTAWY:
* Galeria CPK jest czynna od poniedziatku do piat-
ku w godz. 11.00-18.00. Wstep wolny.
o 7-28 wrzesnia— Jarostaw Betley ,POLAROIDYZM”.
» 20-30 wrzesnia — ,Obraz mojego Zycia" —
wystawa prac artystycznych uczestnikw Srodo-
wiskowego Domu Samopomocy przy ul. Gro-
chowskiej 259.

IMPREZY POZA SIEDZIBA CPK:

14 wrzesnia (piatek), godz. 14.00

Uroczyste Obchody 73. rocznicy obrony War-
szawy-Pragi oraz 68. rocznicy wybuchu Powstania
Warszawskiego (przy pomniku-kamieniu 21 War-
szawskiego Putku Piechoty ,Dzieci Warszawy”
przy al. J. Waszyngtona, pomiedzy ul. Grenadierow
i Siennickg).

CAMPO VERDE

18 wrzes$nia (wtorek), godz 11.00

Szkota Podstawowa nr 141 im. majora H. Suchar-
skiego, ul. Szaserow 117 — podpisanie akiu erekcyj-
nego, uroczyste wmurowanie kamienia wegielnego
pod budowe sali gimnastycznej.

* 20 wrzesnia (czwartek), w godz. 10.00-14.00
,Dzien Otwarty SDS — Obraz mojego zycia” —
Warszawskie Towarzystwo Pomocy Lekarskiej
i Opieki nad Psychicznie i Nerwowo Chorymi, Sro-
dowiskowy Dom Samopomocy zaprasza do udziatu
w otwartych warsztatach plastycznych, na wernisaz
oraz multimedialng prezentacjg tworczosci uczest-
nikow SDS. Wstep wolny, ul. Grochowska 259A.

23 wrze$nia (niedziela), godz. 13.00

Tradycyjny VIIl Festyn Rodzinny Pozegnanie Lata
na Goclawiu — impreze organizuje proboszcz Parafii
Rzymskokatolickiej $w. Qjca Pio (ul. Fieldorfa 1).
Wstep wolny. Festyn rozpocznie sie mszg $w.
0 godz. 12.00. Wigcej informacji w parafii.

26 wrzesnia ($roda), godz. 15.45

Fundacja Korpus Ochotnikdw Specjalistow za-
prasza na uroczysto$¢ rocznicowa przed Symbolem
Wrzesniowej Barykady 1939 roku. (ul. Francuska 2
i 4 oraz Ogrdd Jordanowski przy ul. Nobla 18/26).
Wstep wolny.

26 wrzesnia ($roda), godz 17.30

Zasadzenie debu w ogrodku jordanowskim na
ul. Nobla przez Fundacje KOS Jana Kossakowskie-
go. Wigcej informacji uzyskacie Panstwo w Funda-
cji lub pod tel. 607 080 474.

Centrum Promocji Kultury
w Dzielnicy Praga-Pofudnie

OSIEDLE BUDYNKOW
WIELORCDZINMNYCH
Z GARAZEM PODZIEMNYM
PRZY UL. ZEGANSKIE] 38
WARSZAWAWAWER
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Z prac Rady Dziclnicy Praga Poluonic  przypatne infolinie

W dniu 28 sierpnia br. Rada Dzielnicy Praga Po-
tudnie po raz kolejny w tym miesigcu spotkata sie
na sesji. Powodem byty przygotowane przez Za-
rzad Dzielnicy tzw. przesunigcia budzetowe, czyli
biezace zmiany w wydatkach dzielnicy spowodo-
wane oszczedno$ciami w pewnych dziedzinach
lub koniecznoscig dofinansowania innych.

Najistotniejszg zmiang, ktorg Rada Dzielnicy
zaopiniowata pozytywnie, byto przesuniecie na
inne cele oszczednosci, ktore wynikly z korzyst-
nie rozstrzygnietego przetargu na modernizacje
kamienicy przy ul. Lubelskiej 23. Jest to prioryte-
towa mieszkaniowa inwestycja dzielnicy. Budy-
nek ten, obecnie bedacy pustostanem, poddany
zostanie kompleksowym pracom remontowym,
ktore obejmg m.in. wymiane stropow, instalacji
elektrycznej, centralnego ogrzewania oraz do-

W holdzie Irenie Szydlowskiej

W dniach 10-12 sierpnia na stadionie KS
,Drukarz” odbyt sie juz po raz 29. Memoriat Ire-
ny Szydiowskiej, Zawody Miedzynarodowe Pol-
skiego Zwigzku tuczniczego. Wystartowato 193
zawodnikow z Biaforusi, Izraela, Litwy, Niemiec,
Ukrainy i — oczywiscie — Polski, w tym reprezen-
tacja juniorow Polskiego Zwigzku tuczniczego.

W sobote rano rozegrano runde kwalifikacyj-
ng tuczniczek i tucznikow bloczkowych oraz ka-
detek i kadetow. Rywalizacja w pierwszych
dwaoch z wymienionych grup zostata zdomino-
wana przez gosci ze wschodu.

Rewelacyjnym wynikiem 699 punk-
tow zwyciezyt Vladas Sigauskas, Litwin
reprezentujgcy angielski klub Euston
Park. Za nim uplasowali sig Dmytro
L'vovskyy z Kijowa (684 pkt) i Konstan-
tyn Shkolnyy ze Lwowa (680 pkt).
Czwarte miejsce zajat najlepiej strzelaja-
cy z Polakdw, Marek Kantczak, Start Go-
rzow Wielkopolski, 676 pkt, reprezen-
tant Polski na zblizajace sie Igrzyska Pa-
raolimpijskie. Rywalizacje kobiet wygra-
ta kijowianka, Viktoria Diakova, uzysku-
jac 677 pkt. Kolejne miejsca zajety inne Ukrain-
ki: Maryia Shkolna i Dina Kuritsyna.

Najwyzszy wynik w kategorii juniorek mfodszych
uzyskata Maria Chrostowska (Nowy Marymont
Warszawa): 603 pkt, a wsrod junioréw mtodszych
— Mateusz Fatyga (Karima Przastaw): 638 pkt.

Nastepnie do rywalizaciji przystapili zawodnicy
strzelajacy na dystansie 70 metrow. Tradycyjnie
najlepsza zawodniczka rundy kwalifikacyjnej zo-
stata nagrodzona specjalnym pucharem, od kilku
lat fundowanym przez Prezydenta m.st. Warsza-
wy. W tym roku wywalczyta go Kateryna Pale-
kha z Ukrainy, uczestniczka |0 w Londynie, uzy-
skujagc 650 pkt. Palekha zwyciezyta rowniez
w strzelaniu systemem pucharowym, w finale
pokonujac swojg rodaczke, Poling Rodionova.
0 trzecie miejsce walczyly Aleksandra Ryba
(Sagit Humniska) z Anng Szukalska (Czarna

cieplenie budynku, w efekcie czego powstanie
w nim dwadziescia osiem lokali komunalnych
i jeden lokal uzytkowy. Zakonczenie prac plano-
wane jest na koniec listopada 2013 r.

Zaoszczedzone pienigdze pozwolg m.in. na
wsparcie dziatalno$ci kulturalnej prowadzonej
przez Biblioteke Publiczng na Pradze-Potudnie
oraz zwiekszg ilos¢ Srodkow przeznaczonych
przez Zaktad Gospodarowania Nieruchomosciami
na biezace remonty w budynkach komunalnych.

Zgodnie z harmonogramem kolejna Sesja Ra-
dy Dzielnicy Praga Pofudnie odbedzie sie
w dniu 18 wrzesnia w budynku Urzedu Dzielnicy
przy ul. Grochowskiej 274.

Karol Kowalczyk
Radny Dzielnicy Praga Potudnie

Strzafa Bytom). Na podium stangfa A. Ryba.

W konkurencji mezczyzn kwalifikacje wygraf
Stawomir Naptoszek (Nowy Marymont): 646
pkt. Ostatecznie zwycigzyt Piotr Nowak (Kari-
ma). W finale pokonat Stawomira Napfoszka,
a zwycieska walke o trzecie miejsce stoczyt
Aleksander Michalski (Surma Poznan) z Toma-
szem Taratutg (MRKS Gdansk). 5 miejsce zajaf
reprezentant ,Drukarza”, Maurycy Swieczak.

W kategorii juniorek zwycigzyta Joanna Gor-
czyca (LKS Radom, reprezentacja PZtucz) przed

Agnieszka Kabzinska i Pauling Tyszko (obie Nowy
Marymont). Wsrad juniorow tryumfowat Maciej
Fatdzinski (Stella Kielce), a kolejne miejsca zajeli
reprezentanci PZtucz: Maciej Siekierski (Obuwnik
Prudnik) i Pawet Marzec (Talent Wroctaw).

W najmtodszych kategoriach wiekowych, ju-
niorek i juniorow mitodszych, na podium staneli:
Kinga Milaszkiewicz (Mewa Kofobrzeg), Darya
Krupko (Biatorus) i Julia Gajda (ROKIS Radzymin)
oraz Rafat Wojcik (ULKS Wioszczowice), Ludwik

W lipcu ruszyta bezptatna infolinia obywatelska
Rzecznika Praw Obywatelskich, pod ktdrej nu-
merem mozecie Panstwo uzyskac wszystkie nie-
zbedne informacje o prawach obywatela, a takze
przedstawi¢ swojg sprawe i dowiedziec sig, jak
pracownicy infolinii moga Panstwu pomac.

Numer infolinii RPO: 800 676 676.

Telefon czynny:
 w poniedziatek w godz. 10.00-18.00,

* od wiorku do pigtku w godz. 8.00—16.00.

Pofaczenie jest bezptatne z telefondw stacjo-
narnych oraz telefonow komaorkowych nalezacych
do sieci: Orange, Play, Plus i T-Mobile.

Warto zapamietac takze nowy numer infoli-
nii Zarzadu Transportu Miejskiego — 801
044 484. Dzwonigc pod ten numer, mozna uzy-
skac szczegotowe informacije na temat rozktadow
jazdy, tras i potaczen komunikacyjnych, zmian
w kursowaniu pojazdow komunikacji miejskiej,
cen biletow oraz obowigzujacych ulg.

Dotychczasowy numer infolinii — 22 194 84
bedzie obowigzywat jednoczesnie z nowym tylko
do konca 2012 roku. Z numerem infolinii ZTM —
801 044 484 mozna sie potgczy¢ zaréwno z te-
lefonu stacjonarnego, jak i komérkowego. Koszt
pofaczenia jest zgodny z taryfg operatora.

Hanna Kowalska

Viktoria Diakova. Pokonafa w finale Ding Kuritsy-
ne, a trzecie migjsce wywalczyta Maryia Shkolna.

Rywalizacje mezczyzn zwyciezyt Konstantyn
Shkolnyy (Ukraina, Lwow) przed Sergeiem Kovalem
(Ukraina, Winnica), Dmytrem L'vovskyym (Ukraina,
Kijow) i Viadasem Sigauskasem (Euston Park).

Wszyscy, poza kadetami, strzelali rowniez
konkurencje zespofowe. Dla urozmaicenia rywa-
lizacji dopuszczono do startu zespoty migdzyklu-
bowe i migdzynarodowe. W$rod kobiet zwycie-
stwo odniosty panie z zespotu Miedzywojewodz-
kiego: Karina Lipiarska, Katarzyna Aniot, Matgo-
rzata Trojnar i Joanna Rzasa. Drugie miejsce dla
Nowego Marymontu, trzecie — dla Biatorusinek.

U mezczyzn zwyciezyta reprezentacja PZt ucz:
Pawet Marzec, Maciej Siekierski, Mateusz Bucki
i Dawid Malicki. Na podium znalezli sie rowniez
kielczanie ze Stelli oraz Biatorusini. Gospodarze,
zawodnicy ,Drukarza” (Maciej Huszcz, Pawet
Rutkowski i Maurycy Swieczak), zajeli 5 miejsce.

Wsrod tucznikow bloczkowych tryumfowali
Iwowianie: Oleksandr Sokolov, Sergij Kushniruk
i Konstantyn Shkolnyy. Wyprzedzili winniczan
oraz zespot International (ISR-LTU).

Wsrod pan wygraty Babeczki: Iryna Skalska,
Maryia Shkolna i Orysia Habrovska. Drugie miej-
sce zajely panie z zespofu NFC International,
trzecie — Wiewidrki z Charkowa.

Gawef Kucowski, KS Drukarz

Pietrusinski  (Nowy

Marymont) i Mateusz (/7 UGHT  Chcesz byé weigz pigRniejsza?
Fatyga (Karima). L irr
Strzelania z fukow = 0 e S R E e W 1 ESTETYR ™

bloczkowych zdomino-
wali zagraniczni goscie.
W konkurencji pan
zwyciezyta kijowianka,

TEL: 505-217-806 www.luxlight.com.pl _/"

UL. GROCHOWSKA 273, WARSZAWA
ZAPRASZAMY: PN-PT: | 1-19, SOB: 11-15
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Czy zachowasz nas w pamigci, Warszawo?

Pod takim tytutem 6smego sierpnia w Dziennym
Domu Pomocy Spotecznej przy ul. Paca 42 odby-
to sie wyjatkowe spotkanie poswiecone bohate-
rom Powstania Warszawskiego. Dlaczego wyjat-
kowe? Bo upamigtniajgce bohaterow pici zenskiej.

Kobiety w Powstaniu Warszawskim, podobnie
jak i w innych zrywach niepodlegtosciowych,
najczesciej pozostajg w cieniu mezczyzn. Za-
wsze gtosno sie mowi o chtopcach chwytaja-
cych za bron i meznie znoszacych trudy party-
zantki. Tymczasem heroizm kobiet byt nie mniej-
szy. taczniczki tak samo sig narazaty, sanita-
riuszki tak samo poswigcaty sig sprawie —im tez
nalezy sie pamigc i chwata.

Na powstaniczym koncercie przy Paca mot-
tem — wys$piewywanym nie tylko przez wyko-
nawczynie programu artystycznego, ale rowniez
przez cafg publiczno$c¢ — byt refren: ,Dziewczy-
no nieznana, zotnierzu panienko, Twoj pomnik
wznosimy piosenka”.

Niespefna godzinny, ale pigknie przedstawiony
i bardzo ciepto przyjety przez publiczno$¢ wystep
zostat przygotowany i wykonany przez panig Ja-
ning Potocka z towarzyszeniem trzyosobowego

zespotu Spiewajacych pan i miodego pianisty.
Spiewano te bardziej i mniej znane piosenki po-
wstancze, ktorych gtébwnym tematem byty za-

Szybki i zorowy positek — kanapka

Nie wymaga praktycznie zadnych umiejetnosci
kulinarnych, przygotowuje sie ja w klika minut, a do-
brze zrobiona jest petnowartosciowym positkiem,
ktdry bedzie w pracy czy szkole zastrzykiem energii
na wiele godzin. W dzisiejszym Swiecie, kiedy kazdy
zZ nas gdzies pedzi, wazne jest, aby positek byt szyb-
ki i prosty w przygotowaniu. Z drugiej strony ten cig-
gty poSpiech powoduije, ze nasz organizm jest nara-
zony na rozne dolegliwosci i aby sie przed nimi
chroni¢, potrzebujemy wigcej wartosci odzywczych.
Kanapka jest tu idealnym rozwigzaniem.

Pieczywo - baza naszego zywienia

Chleb — najlepiej chleb razowy, z pefnego ziarna
— moze by¢ gtownym zrodtem energii zaréwno dla
dziecka, jak i dla dorostego (unikac powinny go jedy-
nie 0soby cierpigce na dolegliwosci gastryczne typu
nadkwasnosc czy zgaga. Im polecamy chleb i bufecz-
ki typu graham. Nie podrazniajg one przewodu pokar-
mowego, a s3 rowniez bogatym zrodtem witamin
i sktadnikow mineralnych). Chleb razowy dostarcza
do naszego organizmu cenny btonnik pokarmowy,
ktory nie tylko daje nam uczucie sytosci na dtuzej, ale
takze reguluje stezenie cukru we krwi, co bezpo$red-
nio wptywa na koncentracje. Btonnik pokarmowy to

REKLAMA

w ,Wiadomo$ciach Sasiedzkich Grochéw”
Informacje o zasadach reklamowania mozna
uzyskaé pod adresem e-mailowym
reklama.pragapoludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl
lub pod numerami telefonow:

607-314-667

Dariusz Pape (giowny przedstawiciel handlowy)

607-288-348

Olga Turska (wewnetrzne biuro reklamy)

takze szczotka naszych jelit. A wiasnie poprzez jelita
i ich zdrowg barierg ochronng unikamy wielu chorgb
i dolegliwosci, a nasz ukfad immunologiczny dziata
efektywniej. Pieczywo petnoziarniste to réwniez bardzo
dobre zrédto magnezu i witamin z grupy B, odpowie-
dzialnych za prawidtowg prace uktadu nerwowego.

Masto czy margaryna? A moze oliwa z oliwek?

Nie rezygnujmy z posmarowania pieczywa tfusz-
czem. Dzieci do 6. roku zycia powinny spozywac ka-
napki z mastem, dla dzieci starszych, nastolatkow
i dorostych lepszy bedzie ttuszcz roslinny. Moze to
by¢ wysokiej jakosci margaryna (ze Sladowg zawarto-
$cig ttuszczéw trans oraz dobrg proporcjg kwasow
omega 3 do omega 6) lub, idgc za stylem wtoskim,
oliwa extra virgin. Dlaczego warto, aby na kanapce
znalazt sig ttuszcz? Sam w sobie jest zrodtem witamin
(AT E). Dodatkowo wspomaga wchtanianie witamin
ttuszczorozpuszczalnych (A, D, E) z innych produk-
tow, ktore ttuszczu nie zawierajg (np. z warzyw).

Sedno kanapki

Wybierz produkt biatkowy. Dlaczego jest taki waz-
ny? Biatko zapewnia nam uczucie sytosci. Siegajac
po produkty zawierajace biatko zwierzece (jaja, twa-
rog, ser z0tty, wedlina, ryba)
zwigkszamy dodatkowo wyko-
rzystanie aminokwasow z pozy-
wienia. Aminokwasy, czyli ma-
te cegietki, z ktorych zbudowa-
ny jest kazdy zywy organizm,
zZawarte s3 w produktach boga-
tych w biatko roslinne i zwie-
rzece. t3czac produkty roslinne
Ze ZWierzecymi lepiej przyswa-
jamy biatko. Jest to cenna in-
formacja zwtaszcza dla osob
dbajgcych 0 mase miesniowa.

Dla tych, ktorzy chcg zre-
dukowac ilos¢ kalorii w die-
cie, rada: unikajcie produk-
tow, w ktorych jest duza ku-
mulacja ttuszczu zwierzecego.

rowno dziewczyny jako nieznane z imienia przed-
stawicielki blizej nieokreSlonej grupy sanitariu-
szek czy faczniczek, jak rowniez bardzo konkret-
ne osoby: Matgosia, Natalia, Basia — obiekty
westchnien mtodych powstancow, dziel-
ne dziewczyny, ktorych los uwieczniono
w piosence. Spiew przeplatany byt wier-
szami, a wystep zakonczyt sig wspalnym
$piewaniem powstanczych ,przebojow”,
ktorych teksty znamy wszyscy, bez po-
trzeby zagladania do Spiewnikow.

Dla wigkszosci stuchaczy koncert byt
nie tylko ciekawym programem arty-
stycznym, ale tez powrotem do wcigz zy-
wych wspomnien z najwczesniejszych lat
zycia — mieli wtedy po kilka, a nawet kil-
kanascie lat i sami byli Swiadkami burzli-
wych wydarzen tamtych dni.

Hanna Kowalska

Na czarnej liScie znajda sie zatem wszelkiego rodza-
ju pasztety, mielonki, parowki, kietbasy. Wybierajac
np. szynke z indyka (3 plasterki) zamiast 1 tyzki
kiszki pasztetowej, spozyjecie o 1 tyzke ttuszczu
mniej, czyli zaoszczedzicie blisko 100 keal!

Bardzo dobrg alternatywg dla wedlin sg ryby. Te im
ttustsze tym lepiej, gdyz zawierajg cenne kwasy tfusz-
czowe z grupy omega 3, kidre korzystnie wptywaja
na prace uktadu nerwowego i naszg skore. Siegajmy
zatem po tososia wedzonego, makrele czy szprotki.

Cenna rada dla wszystkich, ktorzy muszg dbac
0 odpowiedni poziom zelaza w diecie (kobiety cie-
zarne, mamy karmigce) — nie taczcie w kanapce
produktéw migsnych z mlecznymi. Dlaczego? Wapn
zawarty w produktach mlecznych ogranicza wchta-
nianie zelaza z wedlin.

Porcja witamin

Im wiecej warzyw w kanapce tym lepiej — zdecy-
dowanie na pierwszym miejscu sg $wieze, Sezono-
we warzywa, ale mozesz rowniez uzy¢ kwaszonych.
Nie facz pomidora ani papryki ze Swiezym ogor-
kiem, poniewaz zawiera on enzym (askorbinaze),
ktdry zabija witamine C zawartg w tych warzywach.
Zawsze mozemy sobie takze pozwoli¢ na dowolng
ilo$¢ ziot — Swiezych badz suszonych.

Kanapki, ktore dziecko czy dorosty bierze ze sobg
do szkoty czy pracy, warto tak skomponowac, aby
sok np. z pomidora nie zalat catego pieczywa. Jesli
robimy kanapke, ktorg spozyjemy dopiero za jaki$
czas, warto wowczas wykorzystac inne, mniej so-
czyste warzywa, np. papryke, ogorka, safate, natke
pietruszki, szczypiorek czy rzodkiewki.

Co dzien inaczej!

Przygotowujgc sobie kanapki, nie popadaj w ru-
tyne. MozliwoSci kombinacji sa nieograniczone —
szukaj urozmaicenia zarobwno w wyborze pieczywa
i podstawowe]j zawarto$ci kanapki, jak i zastosowa-
nych do niej dodatkow. Nie zapomnij, ze jemy takze
wzrokiem — warto, aby kanapka wizualnie kusita ko-
lorami warzyw i bogactwem zawartosci.

Hanna Kowalska
na podstawie materiatow
Poradni Dietetycznej Food&Diet
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W poprzednim numerze ,, Wiadomo-
Sci Sasiedzkich” w artykule z cyklu
o informatyzacji w SZPZLO Warszawa
Praga Potudnie i w SZPZLO Warsza-
wa Wawer omowiliSmy Karte Pacjenta.
Kazda indywidualnie przyznawana
Karta ma swoj niepowtarzalny kod
kreskowy i numer. Na jednej ze stron
karty umieszczono numery telefonéw
infolinii. Uwaga! Konieczne jest pod-
pisanie Karty po jej otrzymaniu!

Aby méc korzysta¢ z danych groma-
dzonych na Karcie Pacjenta, niezbedny
jest dostep do internetu. Nie kazdy ma
taka mozliwo$¢. Dlatego dzi§ chcemy
Panstwu przyblizy¢ temat dotyczacy
funkcjonowania innowacyjnych urza-
dzen — infomatow.

Infomat, czyli infokiosk jest to urza-
dzenie komputerowe z ekranem doty-
kowym, z bezposrednim dostgpem do
Portalu Pacjenta.

Infomaty rozmiesz-
czono we wszystkich
placowkach medycz-
nych obu zaangazowa-
nych w unijny projekt
Zespotow (Praga Potu-
dnie i Wawer), zwykle
w poblizu rejestracji.

Urzadzenia stworzono
z mySla o wygodzie pa-
cjentow posiadajacych
Karte Pacjenta, ale nie
korzystajacych na co
dzien z internetu.

Infomaty w placow-
kach zostang urucho-
mione po dokonaniu
dystrybucji kart dla
pacjentow zadeklaro-
wanych do podstawo-
wej opieki zdrowotnej

PROGRAM
REGIONALNY

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

w kazdym z obu ZOZ-6w oraz po akty-
wowaniu Portalu Pacjenta. Na-
stapi to niebawem.

Osoba korzystajaca z info-
matu, by uzyskac¢ dostep do
informacji, kazdorazowo
musi uzy¢ Karty Pacjenta
przy logowaniu si¢
do Portalu Pacjenta.
Dzieki infomatowi
uzyskacie Pafstwo
natychmiastowy dostep
do Portalu Pacjenta, tak-
ze w zakresie informacji
o funkcjonowaniu po-
szczeg6lnych przychodni

naszych Zespotow.
Mamy nadzieje, ze ko-
rzystanie z infomatow nie
przysporzy pacjentom
zadnych  trudnoSci.
Nasi pracownicy chet-
nie beda stuzy¢ Pan-

stwu pomoca.

=

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI FUNDUSZ
ROZWOJU REGIONALNEGO

Mazowsze.

serce Polski

Projekt wspotfinansowany przez Unig Europejska ze Srodkow Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Mazowieckiego 2007-2013
Priorytet Il — Przy$pieszenie e-rozwoju Mazowsza, Dziatanie 2.2 Rozwoj e-ustug.

_@

OPUTKA

Blisko 100 lat tradycji i doswiadczenia...

PIEKARNIE
CUKIERNIE

czywem W miescie

2 najlepszym pie

- dla malucha
- dla dziecka do szkoty
- dla studenta

- do pracy
- i wiele innych

Przepisy na smaczne i zdrowe kanapki
oraz adresy sklepéw firmowych znajdziesz na www.putka.pl
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Profesionalna liga dla amatorow pitki halowej

Kolejny, 14 juz raz rusza amatorska Praska
Liga Pitki Halowej, bedzie zorganizowana na
hali osrodka sportu przy ul. Siennickiej. Aktual-
nie trwajg zapisy do tej najtanszej ligi pitki halo-
wej w Warszawie.

W rozgrywkach moga bra¢ udziat druzyny po-
dworkowe, osiedlowe, firmowe, harcerskie,
szkolne (od 16. roku zycia za zgodg rodzicow).
Rozgrywki bedg zorganizowane w formie ligi
i rozgrywane systemem kazdy z kazdym (mecz
i rewanz). Kazda druzyna ma zapewniony udziaf
profesjonalnych sedzidw, wode podczas impre-
zy oraz serwis internetowy. Najlepsze druzyny
i zawodnicy otrzymajg nagrody i wyroznienia.

1M Memorial Kamili Skolimowskiej

W niedziele 19 sierpnia
br. na stadionie KS ,Orzet”
przy ul. Podskarbinskiej 14
odbyt sie juz po raz trzeci
memoriat pamieci Kamili
Skolimowskiej — zfotej me-
dalistki olimpijskiej z Syd-
ney w rzucie mfotem, ktora
18 lutego 2009 r. w czasie
zgrupowania lekkoatletow w Portugalii niespo-
dziewanie zmarta, w wieku 27 lat.

W gorace sierpniowe popofudnie stadion Orta
gos$cit wybitnych sportowcow, wsrod ktdrych
byto 12 medalistow olimpijskich z Londynu,
w tym rowniez Tomasz Majewski (ztoto
w pchnigciu kulg) i Anita Wtodarczyk (srebro
w rzucie mtotem). To wtasnie ta dyscyplina byfa
gtéwng atrakcjg imprezy, gdyz uprawiata jg Ka-
mila Skolimowska, a takze dlatego, ze w rywali-
zacji kobiet rzut Anity Wiodarczyk byt udanym
rewanzem za porazke w olimpijskim finale z Ta-
tiang tysenko — na memoriale Polka wyprzedzi-
ta Rosjanke o prawie trzy metry.

Innymi dyscyplinami, w ktorych mozna byto
podziwia¢ zmagania najlepszych sportowcow,
byty skok o tyczce, biegi na 100, 200, 400, 800
i 1500 metrow, rzut dyskiem i pchnigcie kulg
oraz bieg na 110 m przez ptotki.

W biegu na 100 metrow wzigt udziat Oscar
Pistorius — reprezentant RPA, ktory jako pierw-
szy niepetnosprawny lekkoatleta wystartowat
w igrzyskach olimpijskich. Oscar juz po raz dru-
gi uczestniczyt w Memoriale Kamili Skolimow-
skiej, a niedzielny start byt dla niego okazjg do
sprawdzenia sie na krotkim dystansie przed pa-
raolimpiadg, ktora rozpoczeta sie dziesie¢ dni
pdzniej w Londynie.

Rownie duze emocje publicznosci budzity
starty takich zawodnikow jak biegacze Keston
Bledman z Trynidadu i Tobago (na olimpiadzie
biegt na pierwszej zmianie sztafety, ktora zdoby-
ta brgzowy medal) czy Warren Weir z Jamajki,
takze brazowy medalista z Londynu, oraz lekko-
atleci: Virgilijus Alekna — najlepszy dyskobol
w historii, Piotr Maftachowski — mistrz Europy

6

Organizatorem rozgrywek jest Obwod Praga
Potudnie Zwigzku Harcerstwa Rzeczypospolite].
Zgtoszen mozna dokona¢ pod numerem telefonu
602-379-324 lub tez przesyfa¢ na adres e-mail:
maz.praga@zhr.pl.

Dodatkowe informacje znajduja sie na stronie
ligi: www.plph.waw.pl.

Uczestnikami edycji mogg by¢ uczniowie
szkot $rednich oraz mtodziez akademicka, doro-
$li mtodzi duchem — amatorzy. 0d 2002 r. co ro-
ku w PLPH bierze udziat ok. 300 zawodnikow.
W tym roku organizator ligi planuje przyjecie po-
nad 20 druzyn.

Arkadiusz Kuranowski

w rzucie dyskiem, czy Pawet Wojciechowski
— mistrz $wiata w skoku o tyczce.

Widzowie mogli wzig¢ udziat w konkursach
z nagrodami oraz w licytacjach wyjatkowych pa-
miatek, jak chociazby medal Anity Wtodarczyk

Z okazji pobicia rekordu $wiata w Berlinie
w 2009 r,, reprezentacyjna bluza Jeleny Isinbaje-
wej, autobiografia Usaina Bolta czy koszulka

Harcerskic wakacie

Lipiec jest wyjatkowym miesigcem, nie dosyc,
Ze jest ciepto i wakacje dopiero sig ,rozkrecajg”,
to przede wszystkim kazda druzyna harcerska
rozpoczyna swojg letnig przygode. Harcerki
i harcerze ze swoimi zapakowanymi po brzegi
plecakami ruszajg z dusznych i gorgcych miast
wprost do chtodnych i dzikich polskich lasow.
Na miejscu budujg najrozniejsze konstrukcje, ta-
kie jak: namioty, t6zka, potki, kuchnie, stotowka
i wiele wiele innych, ktorych uzywacé bedg przez
caly miesiac. Obozy harcerskie to nie tylko bez-
mys$ine bieganie dzieciakow po lasach, jest to
przede wszystkim poznawanie okolicznej kultury
oraz stuzba lokalnej spotecznosci.

Stuzba jest dla harcerzy filarem dziatalnosci,
dlatego tez w tym roku 22 Szczep ,Watra”,
58 Szczep ,Rosa Venti” oraz 62 Szczep ,Gau-
dium” wspolinie pracowaty przy sprzataniu sta-
rego cmentarza ewangelickiego we wsi Kopani-

meczowa Marcina Gortata
Z jego autografem. Dochdd
z licytacji Fundacja Kamili
Skolimowskiej przeznaczy
na pomoc medyczng sportowcom.

Cho¢ zar lat sie z nieba, trybuny byly petne,
a sportowe emocje siegaty zenitu. Z pewnoscig
nie bez znaczenia byt fakt, ze zawody te odbyty
sie w tak krotkim czasie po za-
konczeniu olimpiady i nie lada
atrakcijg byto zobaczy¢ na wtasne
oczy sportowcow, ktorych jesz-
cze pare dni temu moglismy ogla-
dacé jedynie na ekranie telewizora
w najwiekszych zawodach lekko-
atletycznych Swiata. Przy odrobi-
nie szczescia mozna byto nawet
zdoby¢ autograf ktdrego$ z nich.
Ubiegtoroczny memoriat zostat
uznany za Najlepsza Sportowa
Impreze Warszawy 2011 roku, te-
goroczny ma wszelkie predyspozycje, by po-
nownie uzyskac takie miano.
Hanna Kowalska

ca. Podczas dwdch dni cigz-
kiej pracy odkrytych zostato
kilkadziesigt poniemieckich
nagrobkow z konca XIX wieku. Cafa akcja koor-
dynowana byfa przez komende obozu oraz naj-
wyzsze wiadze w powiecie. Mtodym organizato-
rom bardzo zalezato na duzym rozgtosie catej
akcji. 0 harcerzach gfo$no zrobito sie w lokalnej
prasie i urzedach. Dzigki takiej inicjatywie kolej-
ne zapomniane miejsce znOw zacznie zapraszac
ciekawskie oczy mieszkancow, a odrestaurowa-
nie starego cmentarza z pewnos$cig przyczyni
sie do rozgtosu matej wsi Kopanica.

Wakacije niestety dobiegty konca, z nimi takze
konczg sie harcerskie akcje letnie. Rozpoczy-
na si¢ szkota, a razem z nig nabory harcerskie,
ktdre zasilg druzyny o nowe spragnione przygo-
dy dzieciaki. Serdecznie zapraszam wszystkich
chetnych do zapisywania si¢ w szeregi harcerzy,
moge was zapewni¢, ze oboz dostarczy wam
niezapomnianych wspomnien.

Piotr Lorenc
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Zapraszamy Do Szuwarka

Os$rodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Praga
Pofudnie m.st. Warszawy to kompleks sportowy
skiadajacy sig z ptywalni ,WODNIK”, Srodowi-
skowej Hali Sportowej ,SIENNICKA’, Srodowi-
skowej Hali Sportowej ,SASKA™ oraz ptywalni
,Szuwarek”. Wszystkie obiekty usytuowane sg
na warszawskiej Pradze-Potudnie. Dzi$ przybli-
zymy Panstwu ptywalnig ,Szuwarek”, mieszcza-
cq sie przy ul. Kwatery Gtéwnej 13.

Ptywalnia ,Szuwarek” jest nowoczesnym
obiektem przyjaznym dzieciom i osobom niepet-
nosprawnym. Usytuowanie basenu tuz przy parku
ptk. Szypowskiego ,Lesnika”, gdzie znajdujq sie
piekne tereny spacerowe oraz korty tenisowe,
stwarza nieformalny kompleks rekreacyjny, z kto-
rego warto korzystac. Do odwiedzenia ptywalni
zacheca takze prosty dojazd — od ul. Grochowskiej
skreca sie w Podolska, a od ul. Szaserow w Bitgo-

OGLOSZENIA DROBNE

Zapraszamy do dziatu ogtoszen drobnych — miejsca sasiedzkiej wymia-
ny ustug, umiejetnosci i przedmiotow. Tres¢ ogtoszen nalezy przysytaé
drogag mailowg na adres: drobne.pragapoludnie@wiadomosci
sasiedzkie.pl do pofowy poprzedniego miesigca (np. ogtoszenie na

pazdziernik do potowy wrzesnia).

Ogtoszenia o diugosci do 25 wyrazéw publikowane sag BEZPLATNIE.
W przypadku potrzeby zamieszczenia ogfoszenia dtuzszego lub o nie-
typowej tresci, prosze kontaktowaé sie z naszym dziatem reklamy: e-mail:

ptywacki. Druga o wymiarach 17 x 8 m i gtebo-
kosci 0,85-1,15 m przeznaczona jest do nauki
ptywania oraz ¢wiczen rehabilitacyj-

rajskg lub Kwatery Giownej i juz sg Panstwo
przy obiekcie, gdzie zarowno na samochody 0so-
bowe, jak i autokary czeka przestronny parking.
Na terenie ptywalni znajdujg sie dwie oddziel-
ne niecki basenowe. Jedna o wymiarach 25 x
12,5 m i gtebokosci 1,4-1,8 m to typowy basen

D Sprzedam suknie $lubng (ksztatt rybka, z pod-

nych i aqua aerobicu. Ponadto do
dyspozycji naszych gosci jest $wiet-
nie wyposazona sitownia oraz funk-
cjonalna sala do ¢wiczen fitness.
Serdecznie zapraszamy na zajgcia:

nauki i doskonalenia ptywania, aqua
aerobiku oraz aerobicu i indywidualne
treningi na sitowni. W soboty i niedzie-
le w godzinach 10.00-13.00 oferuje-
my ,Ptywanie rodzinne” w cenie jedy-
nie 5 zt od osoby.

Akceptujemy karty MULTISPORT,
FITPROFIT, OK. SYSTEM i FITFLEX.

Szczegotowe informacie: tel. 22 879-77-51,
wew. 12 oraz na www.osir.waw.pl.

Tomasz Switata
Kierownik ptywalni ,,Szuwarek”

hydrauliczne < Y

D Angielski z wykwalifikowanym lektorem i tre-
nerem z do$wiadczeniem pracy w USA i UK

reklama.praga poludnie@wiadomoscisasiedzkie.pl tel.: 607-288-348.

NIERVCHOMOSCI:

»Do wynajecia (lub sprzedam) mieszkanie
56 m? - Osiedle Al. Akacjowa-Stara Mitosna,
2 pokoje, parter, ogrodek. Tel. 600 150 845.

D Zamienimy na mieszkanie lub sprzedamy
- dom w Starej Mitosnej w zabudowie szere-
gowej (segment Srodkowy) z ogrodkiem
230 m. Dwupietrowy, 6 pomieszczen z 3 fa-
zienkami.  Dom ma nowa elewacje i izolacjg
cieping. Powierzchnia mieszkalna dwoch po-
zioméw stanowi ok. 170 m* (z poddaszem
253 m?). Bezposrednio, kontakt: 790-273-
883 lub 793-382-957 — wasciciele.

REMONTY mieszkan, elekiryka,
hydraulika, glazura, cyklinowanie,
malowanie, gtadz, uktadanie podtog
— szybko i solidnie. Cena do uzgod-
nienia. Tel. 785-972-835.
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» Dom do wynajecia na Osiedlu Stara Mitosna.
Segment $rodkowy na dziaice 230 m?. Po-
wierzchnia mieszkalna dwadch pigter stano-
wi 126 m?. Pigciopokojowy z trzema fazienka-
mi. Dodatkowo garaz, pralnia i spizarnia i du-
za piwnica. Cena 2600 plus opfata za media.
Kontakt: 793-392-957.

» Do wynajecia bezposrednio 2-pokojowe 50 m?,
ul. Nowogrodzka, idealne na mieszkanie, gabi-
net, biuro. Ciche, bezpieczne, cena 2000 zt
migsiecznie + media. Tel. 513-838-057.

TRANSPORT - wywoz gruzu,

mebli, lisci, gatezi. Sprzatanie

piwnic, garazy. Oczyszczanie

dziatek, placéw po budowie.
Tel. 607-390-585

SPRZEDAM/KUPIE - ODDAM/PRZYIME:

) Sprzedam metalowe podesty na rusztowania,
cena 70 zt szt. Tel; 601-851-660.

D INTERNET BEZPRZEWODOWY LTE do 100
Mb/s. Abonament — od 14 zi. 3 m-ce bez opfat.
TELEWIZJA SATELITARNA, 6 m-cy bez abona-
mentu. Multiroom na drugim dekoderze. Zestaw
satelitarny z montazem -3 z1. 693 519 727.

D Okazja! Stot do pracowni, duzy, gruby blat, 11
duzych szuflad. Cena: 50 21, tel: 22 615-30-60.

D Anteny: Satelitarne i Naziemne, dekodery
cyfrowe, Cyfra, Polsat, N, Trwam, sprzedaz
montaz naprawa,. Serwis ul. Czecha 29.
tel: 22 815-47-25, kom. 501-123-566.
www.lemag-tvsat.waw.pl

czepianym trenem) firma Sposabella, rozm, ma-
fe 36 na wzrost ok. 170 cm. Do sukni dofacze
welon oraz kwiat na glowe. Cena 1700 zt (do ne-
gocjacii). Na zyczenie moge udostepnic zdjgcia.
Tel: 510-618-518, e-mail: olgasu@op.pl

D Uboga rodzina pilnie poszukuje pietrowego
16zka do bardzo matego mieszkania, w ktorym
dzieci nie majg na czym spac. Jesli kto$
z Panstwa pozbywa sie takiego t6zka i mogtby
je odda¢ tej rodzinie, prosimy o kontakt
pod numerem tel.: 605-301-400.

KOREPETYCJE, NAVKA, HOBBY:

D Studentka Il roku pomoze w nauce uczniom
szkoly podstawowej. Posiadam duze do-
Swiadczenie w przygotowaniu dzieci do zajec,
potrafie poprowadzic zajecia w sposob intere-
sujacy, dzieki czemu dzieci chetniej sie ucza.
Tel: 606-421-940, kasia.rogalska@vp.pl

USLUGI KSIEGOWE
Biuro Rachunkowe Essentia
°© KOMPLEKSOWA OBSLUGA
® ZAKLADANIE FIRM
° KONKURENCYJNE CENY .

515 250 390 www.essentia.net.pl

D Angielski — ucz sig w mitej atmosferze w efek-
tywny sposob z do$wiadczong lektorka. Przy-
gotowanie do egzaminow: FCE, CAE, matury
i innych. Dorosli, miodziez. réwniez Business
English tel. 502 076 813.

- przygotowanie do nowej matury, egzaminow,
Business English, konwersacje. 501 131 224.
D Nauka gry na gitarze — od pierwszej lekcji
grasz i $piewasz fajne piosenki! Zapraszam, na
pewno si¢ nie rozczarujesz. Tel. 695-622-848.

! POGOTOWIE KOMPUTEROWE !!!
Tel. 502 923 453
domikomp@domikomp.plm

D Jezyk polski — korepetycje. Wszystkie pozio-
my nauczania. Egzaminy poprawkowe. Tel.
534 943 830.

DZIECI - OPIEKA/NIANIA:

D Zaopiekuje sie dzieckiem w niepefnym wymia-
rze godzin, mam do$wiadczenie zawodowe,
referencje, wiasny samochdd. Jestem miesz-
kankg Starej Mitosnej. Tel. 501-806-549

PRACA - DAM/SZURAM:

» MASAZ Z DOJAZDEM - dla zdrowia, dla urody,
dia relaksu. Dyplomowany fizjoterapeuta i ma-
sazysta. Warszawa, Otwock, Jozefow, Sulejo-
wek i okolice. E-mail: kontakt@masujemy.com,
tel.: 507 525 508 www.masujemy.com.

D Elektryk uprawniony, kierowca kat. B szuka
pracy. Tel.: 501-704-211.

Wiadomosci Sgsiedzkie Grochow - pismo mieszkaficéw Grochowa i okolic.
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SPRZEDAM MIESZKARIIE 96,9m’
W TYM BUDYNKU

“+ garaz i wiasny ogrodek
stan deweloperski

ul. Motylkowa
WARSZAWA — MIEDZYLESIE

tel.: 505 283 785
e-mail: biuro@ulicamotylkowa.pl www.ulicamotylkowa.pl

POG&TTWIE
wnetrzarskie

Masz niedokoriczone wnatrze?

Cay po prostu choest cod
rmienié w swoim domu?

Kupilas mieszkanie po kims
kto mial zupeinie inny gust}‘
N 2 godziny 2a niewiclky

cenq Iaproponujemy
rmiany w Twoim wnetrzu,

» | ZAMOW PROJEKTANTA: oferujemy:

L :iﬁﬁ?ii?nﬁiﬂ t6zkae materace o!fﬂomody
biurka e witryny o-’erzes’fa
m’rod2|ezowe ° zestawy i inne

Anin, ul. Kallu 97 pon.-pt. 11-18, sobota 10-14

ﬁoﬂco’wm KOLEKCJI

ODZIEZ W ROZMIAR/

Warszawa o —— i -
ul. Ptowiecka 25 (rog Swieckiej) r——
tel./fax 22 815 35 98 Ii -
www.meblesosnowe.eu - 2

e-mail: meble@meblesosnowe.eu




